





Effects of Exercises on Weigb.t and Body Composition 
Jinzaburo MATSUZA W A 
Abstract 
The purpose of this study was to prove that exercises do not necessarily make one's 
weight less but that they change one's body composition. 
The subjects were 266 male students at Fukui Medical College. The students were di-
vided into the 1) slim group， 2)normal group， or 3) stout group， and each group was sub-
divided into the 1) students who had exercise both as freshmen and as sophomores or 2) 
students who did not have exercise as freshmen but had exercise as sophomores. And 
then， 1 compared each group and studied the differences. 
1 found that the slim group gained weight in terms of body fat and weight other than 
body fat， and that the stout group lost weight by reducing much fat while they gained 
weight other than body fat. 
As a result of出isstudy， ithas been c1arified that exercising has desirable effects on 
body composition， and that the effects on one's weight differ with the state of the body 
composition before taking up exercise. 



































鹿脂厚 8 9 I 10 11 12 13 14 15 16 
人数 l 2 7 1 19 ZO 21 23 1 
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先程の痩せ傾向，中間，肥満傾向の群について， 1 • 2学年とも運動を実施していると答え
た群(実施→実施)， 1学年に運動していると答え 2学年に運動実施していないと答えた群(実
施→非実施)， 1学年に実施しなくて 2学年に実施していると答えた群(非実施→実施)， 1 
表3 標本数(腕+背、 mm)
ヨアノレー コーf 人数 % 
事董 実施時実施 42 51. 9 
奇才 実施吋陵 5 6. 2 
3陪炉実施 16 19. 8 
14 非実吋陵 18 2. 2 
mm 
以下 -a 計 81 10. 0 
9=コ 実施時実施 49 45. 4 
医司 実施吋模 8 7. 4 
1隈司実施 18 16. 7 
15 非実司非実 33 30. 6 
...24 
mm Aロ、 計 108 10. 0 
月巴 実施時実施 27 35. 1 
宇荷 実施蝿非実 12 15. 6 
3隈唖実施 14 18. 2 
25 3捜司非実 24 31. 2 
mm 







実 痩せ傾向1411l以下 42 
施 1 5皿.-.-24nm 49 
i 肥満傾向25m以上 27 
実
施 ρ口、 計 118 
非 痩せ傾向14冊以下 16 
実 151T11Y'-'24nm 18 
i 肥満傾向25s11l以上 14 
実
















②体脂肪率(%)= (4. 570 +体密度ー4.142)xl00 
③脂肪量 (kg)= 体重 (kg) x体脂肪率(%)+ 1 00 




















捌定項目 体重 (kg) 周旨厚上腕背部(nm) 皮脂厚背部(nm)
理 捌定値の 学年
動ー 平均檀 (M) 1学年 2学年 1学年 2学年 1学年 2学年
実状 棟準帽差 (SD)
施混 皮脂廟:よるグトプ 人数 M S D M S D M S D M S D M S D M S D 
実 痩せ傾向1蜘mP..J下 42 58.59 5.55 60.94 6.02 5.36 1. 27 6.29 2.03 6.93 1.01 7.74 
施翼 1511111-24圃 49 62.22 6.00 63.01 6.34 8.96 2.41 8.55 2.46 9.92 1. 69 9.74 1. 70 
S施 肥満傾向2加世止上 27 7248 9.97 71. 90 9.70 14.70 4.84 13.22 7.18 19.04 5.52 17.82 6.55 
表6 運劃蝿融実施による体組成の変化、
学 年 1 司会 主手三 2 ~‘ヨ~‘-・ 生手三 比較 (2学年一l学年)
体重など
項目 体重 皮脂厚 脂肪率 脂肪量 闘旨肪 体重 皮脂厚 脂肪率 脂肪量 除措肪 体重 脂肪量 除脂肪体
社鑑グループ 人数 同 nm % 同 体mkg 同 闘m % 同 体豊tg 増補沼 増揖kg 重増淵tg
皮 141J11l;.J下 42 58. 59 12. 29 10. 1 5. 92 52. 67 60. 94 14. 02 10. 90 6. 64 54. 30 +2.35 +0.72 +1.63 
脂 15-24 49 62. 22 18. 88 13. 14 8. 18 54. 04 63. 01 18. 29 12. 87 8. 1 54. 90 +0.79 -0.07 +0.86 
厚 25ft耐止上 27 72. 48 33. 74 20. 14 14. 60 57. 8 71. 90 31. 04 18. 85 13. 56 58. 34 -0.58 -1.04 +0.46 




•••• + 1. 5 .1.63同
体 力日 体重
•••• + 1. 0 1. 03回 •••• 組+ •••• +0. 5 .0.97kg •••• 
0.46同
成+ 0.06kg 
•••• •••• 。 2扇町~上 トー醐旨厚(腕+背)
の 至宝亘書t 1伽味満































測定項目 体重 (kg) 皮脂厚上腕背部(II1II) 皮脂厚背部(酬)
運 測定値の 学年
動 平均値 (M) 1学年 2学年 1学年 2学年 1学年 2学年
期犬 標準偏差 (SD)
施担 皮脂厚はるグト7 人数 M S D M S D M S D M S D M S D M S DI 
非 痩せ傾向1命叫よI下 16 &7.41 5.50 59.78 7.46 5.56 1. 12 6.63 2.06 6.88 0.93 7.75 1.30 
実実 15町 -241l11 18 61.28 6.62 63.87 6.02 8.83 2.34 8.61 3.42 10.22 2.17 11.28 2.75 
i施 肥満傾向25nnJ孔上 14 71.16 7.66 68.65 8.12 16.86 4.91 12.07 3.24 17.64 4.85 14.43 4.97 
これらの平均値から，図2のプロゼックの式などから体密度，脂肪率，脂肪量，除脂肪体重












学 年 1 司t 空宇 2 全学 £手 H強 (2学年一1学年)
体重など
項目 体重 皮脂厚 脂肪率 脂肪量 除脂肪 体重 醐国事 脂肪率 脂簡量 闘旨肪 体重 脂肪量 除踊肪体
比較グループ 人数 同 lIlI % 同 体畠屯 同 田岡 % kg 体島g t蹴凪 増掛¥g重噌減kg
皮 1句副孔下 16 &7. 41 12. 44 10. 18 &. 84 &1. &7 &9. 78 14. 38 11. 07 6. 62 &3. 16 +2.37 +0.78 +1.&9 
R旨 1&-24 18 61. 28 19. 06 13. 23 8. 1 53. 17 63. 87 19. 89 13. 61 8. 69 55. 18 +2.59 +0.58 +2.01 
厚 2&0叫斗と 14 71. 16 34. 50 20. 51 14. 59 56. &7 68. 65 26. &0 16. 70 1. 47 57. 18 -2.51 一3.12 +0.61 










+ 1. 5 
体 1Jo 1.30埠








-2. 5 I-'.T 
体量
2.37kg 
•••• •••• •••• .2.01kg 
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